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【目的】高齢者の虚弱化や易転倒発生に関与する原因として血清ビタミン D(25(OH)D)濃度
が注目されている。この濃度の低下は、筋力低下、あるいは筋力低下に由来する心身機能
および能力の低下の要因となると報告されている。また、ビタミン D 不足は高齢者に特に
多いことも報告されている。通常の食事に追加してビタミン D を強化した栄養補助食品を
摂取することは、筋力低下を予防し、心身機能および能力を維持・向上させる可能性があ
る。そこで、本研究では栄養補給と運動療法の併用が高齢者の身体機能および能力低下を
予防するに効果的かを検証する。  
 
【方法】対象は 65 歳以上の大学近隣施設入所高齢者または通所要介護高齢者とした。この
うち、本人から研究参加の同意が得られ、レジスタンストレーニングが実施可能であり、
ビタミン D 代謝に影響を与える薬物を内服していない、摂食・嚥下機能が良好な 5 名 (男
性 1 名、女性 4 名、平均年齢 75.6±5.7 歳、身長 156.3±7.3 ㎝ )を前者は栄養補給群、後
者は栄養補給＋運動群の 2 群に分けた。介入期間は 4 週間とし、栄養補給群は通常の食事
(朝夕 )に加え、栄養補助食品を 1 日 2 本摂取し、栄養補給+運動群は栄養補助食品を 1 日 2
本摂取に加え、レジスタンストレーニングを含む運動を 1 日 40 分週 2 日実施した。介入
前後に身体機能および能力として、転倒歴を調査し、身長、体重、身体組成 (BMI、筋肉量 )、
下腿周径、握力、下肢最大筋力、簡易身体能力バッテリー (SPPB； Short Physical 
Performance Battery）、Timed up and go test(TUG)、歩行速度を測定し、介入効果を検
証した。  
 
【結果】各群、対象者ごとに介入前後で比較すると、両群全ての対象者において、体重、BMI、歩
行速度が増加した。また、栄養補給群 (女性 2 名 )では下腿周径が、栄養補給+運動群 (男性 1 名、
女性 2 名 )では下肢最大筋力が増加した。その他、筋肉量、握力、Timed up and go test(TUG)
では、増加・維持・減少などの個人差があった。一方、簡易身体能力バッテリー (SPPB；
Short Physical Performance Battery）においては、得点の減少は認められなかった。  
 
【考察】栄養補給群では下腿周径が増加したことから、体内に栄養が十分蓄積されたと考えられる。
また、栄養補給+運動群では下肢最大筋力が増加したことから、4 週間の介入では、筋肥大などの
筋肉量の増加よりも神経的要因よる筋力増強効果が得られたためと考えられる。さらに歩行速度の
増加や SPPB の得点が減少しなかったことからは、栄養状態が改善されたことにより、脳および身体
活動が賦活され、パフォーマンスが向上したと考えられる。今回の予備調査研究で用いた栄養補助
食品は、ビタミン D を強化した食品である。通常の食事に追加して摂取することにより、筋力低下を
予防し、身体機能および能力を維持・向上させる可能性があることが示唆された。  
 
【結論】栄養補給および栄養補給と運動の併用は、高齢者の栄養状態を改善し、脳機能や身
体機能の低下を予防する効果があることが示唆された。今後は、本研究を実施し、関連学
会で発表する予定である。  
 
